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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
№ 

П/п 
Тема 

Количество часов 
Формы контроля 

теория практика всего 

1 
Вводное занятие, правила техники 

безопасности, поведения в спортзале 
1 - 1 

Педагогическое 

наблюдение 

2 Строевые упражнения 2 3 5 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

техники выполнения 

движений 

3 Развивающие игры 2 3 5 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

техники выполнения 

ударов. 

4 
Упражнения для координации 

движений 
2 3 5 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

техники выполнения 

ударов. 

5 
Упражнения для развития 

прыгучести 
1 3 4 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

техники выполнения 

ударов. 

6 
Упражнения для улучшения 

гибкости 
1 5 6 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

7 
Специальные упражнения для ударов 

руками 
1 5 6 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

8 
Специальные упражнения для ударов 

ногами 
1 5 6 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

9 Спарринг мягкими палками 1 3 4 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

10 
Упражнения для обусловленного 

спарринга 
1 3 4 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

11 
Упражнения для свободного 

спарринга 
1 6 7 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

12 
Специальные упражнения для 

выполнения формальных комплексов 
1 7 8 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

13 Прохождение тестов 1 2 3 

 Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 
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14 Соревнования - 6 6 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

15 Итоговое занятие 1 1 2 

Устный опрос. 

Визуальный контроль 

правильности выполнения 

движений. 

 итого 17 55 72  
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